





















































































































El  Real  Decreto  1393/2007,  de  29  de  octubre,  modificado  por  el  Real  Decreto 
861/2010, establece en el Capítulo  III,  dedicado a  las enseñanzas oficiales de Grado, 
que “estas enseñanzas concluirán con  la elaboración y defensa de un Trabajo Fin de 
Grado […] El Trabajo Fin de Grado tendrá entre 6 y 30 créditos, deberá realizarse en la 
fase  final  del  plan  de  estudios  y  estar  orientado  a  la  evaluación  de  competencias 
asociadas al título”. 
El  Grado  en  Maestro  en  Educación  Primaria  por  la  Universidad  Pública  de  Navarra 
tiene una extensión de 12 ECTS, según la memoria del título verificada por la ANECA. El 
título  está  regido  por  la  Orden  ECI/3857/2007,  de  27  de  diciembre,  por  la  que  se 
establecen  los  requisitos para  la  verificación de  los  títulos universitarios oficiales que 
habiliten  para  el  ejercicio  de  la  profesión  de Maestro  en  Educación  Primaria;  con  la 




desarrollan  los  contenidos  socio‐psico‐pedagógicos;  otro, didáctico  y  disciplinar,  que 
recoge  los  contenidos  de  las  disciplinares  y  su  didáctica;  y,  por  último,  Practicum, 
donde  se  describen  las  competencias  que  tendrán  que  adquirir  los  estudiantes  del 
Grado en las prácticas escolares. En este último módulo, se enmarca el Trabajo Fin de 
Grado,  que  debe  reflejar  la  formación  adquirida  a  lo  largo  de  todas  las  enseñanzas. 
Finalmente, dado que  la Orden ECI/3857/2007 no concreta  la distribución de  los 240 
ECTS necesarios para  la obtención del Grado,  las universidades  tienen  la  facultad de 
determinar un número de créditos, estableciendo, en general, asignaturas de carácter 
optativo.  
Así,  en  cumplimiento  de  la  Orden  ECI/3857/2007,  es  requisito  necesario  que  en  el 
Trabajo Fin de Grado el estudiante demuestre competencias relativas a los módulos de 












desarrollo,  que  será  clave  en  su  futuro  como  personas  con  una  condición  física 
saludables.  
Lo aprendido en la asignatura “Habilidades Comunicativas y TICS” me ha servido para 
tener  un  conocimiento más  amplio  de  la  tecnología  y  poder  emplearla  a  la  hora  de 
llevar  a  cabo  el  trabajo.  La  he  utilizado  en  la  grabación  de  videos,  para  poder  subir 
información,  compartirla  o  almacenarla  en  distintos  lugares  (Excel,  Word…)  y 
especialmente  en  la  primera  fase  de  búsqueda  de  información  para  encuadrar  y 
centrar el diseño del marco teórico del TFG.  
La  asignatura  “Desarrollo  evolutivo  y  aprendizaje”  me  ha  servido  para  conocer  el 
desarrollo madurativo de  los niños y niñas de 4º de Primaria, para conocerlos más a 
fondo,  sus  habilidades  y  así  saber  qué  son  capaces  de  hacer  a  su  edad  y  de  esta 
manera proponer tareas de acorde a su desarrollo psicomotriz.  
La  “Didáctica  de  las matemáticas  I,  II  y  III” me  ha  servido  para  tener  conocimientos 
básicos en cuanto al análisis estadístico que he realizado, para poder comprender los 
resultados obtenidos, hacer comparativas,  interpretar las mediciones y poder realizar 
las  tablas  y  gráficos  que  se  presentan.  Gracias  a  ella  he  podido  observar  los  datos 
recogidos  de  forma más  concreta  y  sencilla.  Debido  a  la  gran  información  de  datos 
recogidos, es importante el organizarla toda de forma limpia y ordenada, así a simple 
vista se puede ver y buscar un dato.  










dependiendo de  la clase que se tenga, para que  la  idea quede clara. Esto es vital, ya 













pararse  a  pensar  y  diseñar  aquellas  actividades,  tareas,  juegos,  que  de    verdad 
cumplen con  la  finalidad buscada. Centrarme en el estilo de enseñanza que más me 
define  y  ser  consecuente  con  la  hora  de  realizar  las  diferentes  actividades.  Además, 
siempre  he  tratado  de  lograr  que  los  alumnos  sean  la  pieza  central  de  la  clase  de 
Educación Física.  
 
Además  de  esto,  la  asignatura  “Educación  Física  y  su  didáctica” me  ha  servido  para 





enseñanzas  buscadas.  Todo  ello  buscando  una  enseñanza  eficaz,  para  la  que  es 







Por  último,  la  asignatura  “Educación  Física  y  su  salud”  me  ha  ayudado  a  ver  la 
necesidad de  transmitir  valores  relacionados  con  la  salud en  las  clases de Educación 
Física, me ha servido de referencia para relacionar el tema del proyecto en el ámbito 








La obesidad de  los  jóvenes es uno de  los problemas más  importantes de este nuevo 
siglo y cada vez aumenta más debido a los malos hábitos y al sedentarismo  
Los nuevos estilos de vida y  los cambios provocados por  las nuevas  tecnologías, han 
hecho  que  gran  parte  de  nuestras  actividades  rutinarias  estén  al  servicio  de  estos 
aparatos, convirtiendo la sociedad en algo meramente tecnológico.  
Por eso, en esta  intervención práctica se quiere observar cómo influye en el nivel de 
condición  física  en  la  salud  infantil,  y  si  el  hecho  de  que  los  niños  practiquen    una 
actividad  física  adecuada  favorece unos mejores  resultados  en  la  salud,  que  puedan 
protegerles ante ciertas enfermedades.  
A  través  de  la  aplicación  de  la  “Batería  Alpha‐Fitness”,  se  ha  medido  el  nivel  de 
condición física de los alumnos de 4º curso de Educación Primaria del colegio público 








The  obesity  of  young  people  is  one  of  the  most  important  problems  of  this  new 
century and increasingly increases due to bad habits and sedentary lifestyle  
The  new  lifestyles  and  the  changes  brought  about  by  new  technologies  have meant 









the  4th  year  of  Primary  Education  of  the  Cardenal  Ilundain  public  school  has  been 
measured to detect and prevent possible diseases and cardiovascular problems. With 










































































falta  de  medios  para  poder  llevar  a  cabo  las  diferentes  baterías  de  test  que  se 
proponen. Sin embargo, está demostrado que es muy importante conocer el nivel de 
condición  física  del  alumnado  para  poder  intervenir  a  tiempo  y  detectar  futuros 
problemas de salud.  
El  sedentarismo  como  forma  de  vida  se  está  instaurando  en  las  distintas  partes  del 
mundo. En los niños, unido a la pérdida de la realización de actividad física es lo que les 
está  originando  una  obesidad  prematura  a muchos  de  ellos.  Tomando  los  datos  del 










distintas  pruebas  relacionadas  con  la  Educación  Física,  como  pueden  ser  velocidad, 
resistencia,  salto… medir el nivel de condición  física del alumnado para evaluar  si  se 
encuentran  en  un  estado  óptimo  de  salud  o,  por  el  contrario,  están  en  riesgo  de 
contraer en el futuro alguna enfermedad. Así mismo, dota al docente de datos reales 
del  nivel  de  salud de  sus  alumnos para poder  intervenir  a  tiempo,  en el  caso de  los 













Vivimos  en  una  sociedad  donde  los  estilos  de  vida  están  cambiando  a  un  ritmo 
desorbitado,  donde  la  sociedad  está  totalmente  estresada  y  mediatizada  (Delgado, 
1999)  y  cada  vez más  individualizada  (Ramos Gordillo,  2000,  p.  131). Muchas  de  las 
actividades  que  antes  realizaban  los  humanos,  como pueden  ser  trabajos  de  fuerza, 
tareas  del  hogar  o  tareas  propias  del  ámbito  laboral  que  requerían  hacer  uso  de  la 
fuerza, hoy en día han sido  sustituidas y  son  realizadas por máquinas. Todo ello nos 
lleva a una preocupación por la inactividad de las personas. “solo el 1% de la energía 
usada  en  la  actualidad,  en  los  centros  laborales  de  Estados  Unidos  es  de  origen 
humano, contra el 33% de hace 100 años” (Salleras, 1992, p. 133). 
A  este estilo  que  vida,  cada  vez más  característico  en  la población,  en  el  cual  existe 




como  observamos  en  la  figura  que  aparece  a  continuación,  las  estadísticas  son 











relegado  a  los  transportes.  “Lo  peor  de  esta  cuestión,  es  que  este  estilo  de  vida  se 
inicia  desde  la  infancia  y  constituye  la  primera  etapa  en  la  enfermedad  hipocinética 
(Biddle y Mutrie, 1991; Montoye, 1992, p. 133)”. Las enfermedades hipocinéticas son 
aquellas relacionadas con la falta de movimiento o con la  inactividad. Si además esta 
inactividad  se  mantiene  en  el  tiempo  se  establecen  las  bases  del  sedentarismo  en 
nuestros niños desde bien jóvenes.  
Si  tenemos  en  cuenta  estos  aspectos  señalados;    el  sedentarismo,  el  cual  va 
aumentando con el trascurrir de la vida, los malos hábitos de alimentación y la falta de 
























‐ Políticas  urbanísticas  y  de  transporte:  una  forma  de  incrementar  la  actividad 
física es dejar de lado los vehículos tales como el coche o moto y fomentar el 






tempranas,  se  fomente  el  estilo  de  vida  saludable  por  medio  de  una  buena 
alimentación 
‐ Incentivos  económicos:  subvencionar  alimentos  de  baja  densidad  energética 




‐ Educación mediática  los medios  de  comunicación  controlan  gran  parte  de  la 









en  la  alimentación.  El  consumo  de  alimentos  precocinados,  azucares  refinados,  así 
como  bollería  industrial,  ha  aumentado  considerablemente.  Es  bien  sabido  el  alto 
contenido  de  azúcar,  sal  y  conservantes  en  la  mayor  parte  de  estos  productos 
procesados. 





en  las  sociedades  industrializadas,  provocando  por  tanto,  un  aumento  del  riesgo  de 
enfermedades crónicas.” 
La  mala  alimentación  no  solo  perjudica  nuestra  salud,  sino  que  también  nuestra 
apariencia  física.  Una  alimentación  adecuada  supone  una  de  las mejores  formas  de 
obtener  una  buena  salud  y  bienestar  físico.  La  alimentación  está  relacionada  con  la 
calidad de esperanza de vida.  
Según  la  Organización  Mundial  de  la  Salud  (OMS),  seis  de  los  diez  riesgos  más 



















Utilizando  la  clasificación  realizada  por  Martínez  (2009),  si  atendemos  a  las 
necesidades  que  tienen  los  individuos,  los  requerimientos  nutritivos  se  pueden 
clasificar en 3 tipos de sustancias: 










‐ Ingerir  los  nutrientes  adecuados  según  las  distintas  necesidades  calóricas,  es 
decir, adaptar la alimentación a cada individuo. 
‐ Manejo  adecuado  del  peso:  hay  que  equilibrar  el  gasto  y  la  ingestión  de 
alimentos y bebidas. 
‐ Actividad física adecuada: realizar una actividad física de al menos 30 minutos. 
‐ Mejorar  la  ingestión  de  ciertos  grupos  de  alimentos:  comer  pescado,  frutas, 































puede  ser  dañino  para  la  salud,  y  sí  de  que  puede  ser  absolutamente  provechoso” 
(Ramos, 2003, p. 109). Dicho esto,  conviene matizar que un  trabajo  físico exagerado 
puede  limitar el  correcto crecimiento y desarrollo del niño. Por ello, en  las clases de 
Educación Física será necesario que el profesor diseñe clases motivantes con  la dosis 
justa  de  intensidad  de  ejercicio  para  aprovechar  los  efectos  beneficios  del  ejercicio 
sobre la salud.  





muscular  voluntaria  que  aumenta  el  gasto  de  energía  por  encima  de  los  valores  de 
reposo. Se trata de un término amplio que engloba el concepto de «ejercicio físico». 
Para las personas comprendidas en el rango de edad de 5 a 17 años (los alumnos de 4º 
se  incluyen  aquí),  las  recomendaciones  dictadas  por  el  Ministerio  de  Educación, 
Cultura y Deportes (2013) son las siguientes: 











‐ Por  último,  hay  que  limitar  el  uso  de  pantallas  con  fines  recreativos  a  un 
máximo de dos horas diarias. 
Por  consiguiente,  siguiendo  los  criterio de  la OMS,  se  considera que una persona de 






(Casanova,  1995,  p.10)  Aunque  esta  afirmación  desde mi  punto  de  vista  es  un  poco 
exagerada, sería bueno reflexionar por que se ha llegado hasta esta reflexión y cómo 
podemos actuar para que la evaluación sea algo útil en nuestras clases.  
López, Barba y González  (2005)  señalan que  la  resistencia del profesorado al  cambio 
para avanzar hacia nuevos planteamientos evaluativos es normal, debido al miedo a 
los  problemas  que  pueden  surgir  durante  su  aplicación.  Además,  en  el  caso  de  la 
Educación  Física  se  abusa  de  la  medición  y  cuantificación  de  pruebas  que 
posteriormente se traducen en una calificación.  
Si  además,  consideramos  los  problemas  a  los  que  normalmente  se  enfrenta  el 
profesorado  a  la  hora  de  evaluar,  vemos  que  seria  necesario  establecer  un método 
acorde con los objetivos de la asignatura y de este proyecto.  
Enumerare brevemente estos problemas: 
‐ La  calificación  es  un  periodo  complicado,  porque  a  veces  se  duda  de  los 












‐ Los  alumnos  han  mejorado  porque  están  en  plena  fase  de  crecimiento  y  su 
desarrollo  personal  les  permite  ser  más  fuertes,  mas  rápidos,  en  definitiva 
“mejores”  o  su mejora  es  directamente proporcional  a mi  buena  labor  como 
docente. 
‐ Si  un  padre  o  un  compañero me  piden  explicaciones  sobre  la  nota  de  algún 
alumno, tendré argumentos sólidos para poder defenderla. 
‐ ¿Hay que calificar la asignatura de Educación Física? ¿Es comparable al resto de 
asignaturas?  ¿Podríamos  diseñar  nuestro  propio  método?  (Blázquez,  2017, 
p.25)  
 “Cuando hablamos de método, nos referimos a  la  forma de proceder que tienen  los 
profesores  para  desarrollar  su  actividad  docente”  (de Miguel,  2006).  Es  bien  sabido 
que,  unos  años  atrás,  debido  al  tipo  de  Educación  Física  que  era  impartida, muchos 
alumnos finalizaban sus estudios odiando la asignatura con fobias ante ciertas tareas, 
por  no  ser  capaces  de  afrontar  cierto  tipo  de  ejercicios,  como  los  saltos  al  potro  y 
plinton y, debido a esto, en su futuro no practicarán ningún tipo de actividad física en 
ningún momento de su vida.  
Los  tiempos  han  cambiado  y  l0s  contenidos  que  el  profesor  debe  impartir  también 
pero… ¿Influye la forma en que el docente te imparta los contenidos para realizar con 
más  ganas,  afrontar  con  mayor  motivación  y  trabajar  más  durante  las  clases  de 
Educación Física? 
“Debemos de dirigir  la mirada hacia el  interior de  los  alumnos,  ¿Cómo aprenden  los 
deportes?” (Feuerstein, Gardner, Goleman, s.f) 
En el caso de este proyecto en el aula, no se busca la enseñanza de un deporte, pero sí 






Para  ello,  tal  y  como  señala  del  Valle  (2007),  el  docente  encargado  de  impartir  la 
asignatura debe tener en cuenta distintos aspectos, entre otros: 
‐ Mediar entre la intencionalidad y reciprocidad: se busca implicar al alumno, por 
medio  de  la  selección  y  organización  de  información  que  el  docente  va  a 
impartir. De acorde con el objetivo que busca trabajar y los alumnos que tenga, 
dará la información de una forma u otra.  




el  interés  en  el  alumnado  y  que  este  encuentre  una  finalidad  a  la  tarea 
realizada.  Sabemos  que  en  una  clase  de  25  será  difícil  que  todos  ellos 
encuentren  “su  significado”,  pero  independientemente  de  conseguirlo,  el 
docente debe perseguirlo.  
‐ Participación  activa:  “el  profesor  de  Educación  Física  se  situará  al  lado  del 




con  la  realización  de  una  pequeña  intervención  e  investigación  científica,  la 
metodología que se ha seguido a la hora de la realización de pruebas es la instrucción 
directa,  donde  el  profesor  emitía  órdenes  y  organizaba  estandarizadamente  la 









































Otra  posible  definición  sería:  “movimiento  del  cuerpo  producido  por  los  músculos 






llamado  fatiga,  y  previniendo  cualquier  tipo  de  lesión.  No  se  busca  ser  un 
superdeportista,  sino  desarrollar  las  capacidades  y  cualidades  necesarias  para  la 
práctica del deporte que haga cada individuo.   
Por  otro  lado,  es  importante diferenciar  la  actividad  física  del  ejercicio  físico  y  de  la 
forma física ya que se trata  de tres conceptos diferentes. 
El  ejercicio  físico  “es  una  actividad  física  planeada,  estructurada  y  repetitiva  cuyo 
objetivo es adquirir, mantener o mejorar uno o más componentes de la forma física” 
Caspersen et al. (1985, p.45).  





Por último,   Caspersen et al.  (1985, p.46) afirmar que la forma física “es  la capacidad 
para llevar a cabo las tareas cotidianas de forma adecuada, sin fatigarse, y disponiendo 












actividad  física,  hay  que  saber  qué  beneficios  tiene  la  práctica  de  la  misma  sobre 
nosotros. Ramos (2003) describe entre otros: 
1‐ Aumento de  la  densidad del  tejido óseo  y  con  ello  se  previene  enfermedades 
como osteoporosis 
2‐   Tanto  los  tendones  como  los  ligamentos,  con  el  entrenamiento,  adquieren 
mayor grosor debido al colágeno. Además de esto, los músculos cogen mayor tono 
y se mejora la musculatura de sostén y enfermedades como la escoliosis. 














































































alumnos  y,  posteriormente,  se  pesaron  todos  ellos.  Para  ello,  todos  debían  estar 
descalzos, situarse erguidos con  la cabeza recta en  la pared y con  los  talones  juntos. 
Tanto el glúteo como la parte superior de  la espalda debían estar en contacto con  la 
























En  cuanto  al  porqué  de  la  importancia  de  tener masa muscular  para  la  salud,  tal  y 
como  asegura  Carbajal  A.  (2013),  podemos  afirmar  que  es  el  componente  más 





nutricional  de  la  proteína.  También  se  puede  afirmar  con  total  certeza  que  la masa 
muscular  protege  tu  cuerpo  y  retrasa  tu  envejecimiento,  además  de  tener  varias 
























explicó  en  qué  consistía,  hizo  un  ejemplo  de  la  misma  y  dejó  que  los  alumnos 
practicaran 2‐3 intentos. El alumno se colocaba detrás de la línea azul, sin pisarla, con 
los  dos  pies  separados  puestos  a  la  misma  distancia  de  sus  hombros.  El  alumno 
flexiona  las  rodillas  y  con ese  impulso  salta  lo más  lejos posible.  Los dos pies deben 
caer de forma vertical. Si el alumno tocaba el suelo con alguna parte de su cuerpo que 
no  fuera  la planta de  los pies o  se caía, el  salto  se  registraba como nulo y  tenía que 
volver a repetirlo.  













cronómetro para medir el  tiempo,  sacos de distintos  colores y cinta para  colocar  los 
sacos en el mismo lugar. La prueba original se realiza con esponjas pero por motivos de 






saco  rojo  por  el  verde  y  va  en  la  dirección  opuesta  a  dejar  el  verde  para  coger  el 
amarillo. Por último, realiza el último sprint y una vez sobrepasada la línea se detiene 
el tiempo.  












Para  la  correcta  realización  de  la  prueba,  fue  necesario  un  lugar  donde  se  pudiera 
recorrer los 20m sin ningún problema, una cinta métrica para medir esa distancia y el 
audio del denominado “Course Navette”. 
Antes  de  empezar  con  la  prueba,  se  explicó  de  forma  detallada  en  qué  consistía, 
haciendo hincapié en que es una prueba progresiva y que el alumno que no  llegue a 
tocar la línea donde veces consecutivas, será eliminado. Se les puso el primer período, 
“palier”,  a modo de ejemplo  y  los  alumnos,  antes de empezar,  se distribuyeron a  lo 












Para  el  análisis  de  los  datos,  ha  sido necesario  el  programa  IMB  SPSS  Statistics  para 
poder comparar todos los resultados obtenidos en las distintas pruebas físicas. Pese a 
no tener conocimientos previos, una vez adquiridos se han utilizado para calcular la T 




















2‐ Rellenar  la  autorización  por  parte  de  su  familia  o  tutor  legal  aceptando  la 
realización de los test. 







Para  poder  realizar  el  trabajo,  lo  primero  fue  pedir  permiso  tanto  a  la  dirección  del 
centro  como  al  profesor  de  Educación  Física  para  ver  si  nos  daban  la  posibilidad  de 
realizarlo.  Después,  se  habló  con  los  alumnos  y  con  las  familias  para  que  dieran  su 
consentimiento  (anexo  1).  Todo  esto  duró  un  mes  y,  tras  recibir  la  aceptación  por 
parte de todo el mundo, se realizaron las pruebas pertinentes.  
2.3 Programa de intervención   














Se  comenzó  la  sesión  explicándoles  a  los  alumnos  que,  durante  esa  sesión  y  la 
siguiente,  se  iban  a  realizar  actividades  de  salto  y  que  todo  ello  era  para, 
posteriormente,  medirles  y  ver  si  había  mejora.  Con  esta  propuesta,  los  alumnos 





Se  dividió  la  clase  en  4  postas,  donde  en  cada  una  de  ellas  iban  a  estar  1  de  los  4 
grupos  en  los  que  se  dividió  la  clase.  La  duración de  cada posta  fue de  6‐7 minutos 
cada una de ellas.  
‐ POSTA 1: ”Salto a la colchoneta quitamiedos”. Los alumnos, se ponían en fila y, 





‐ POSTA  2:  Se  colocó  una  fila  de  aros,  separados  entre  ellos  a  una  distancia 
considerable,  ni  muy  cerca  ni  muy  lejos,  para  que  todos  ellos,  con  los  pies 
juntos, pudieran saltar de uno en uno. Cuando el compañero de delante estaba 











cuerda  a  cada  uno  y  ellos,  de  forma  libre,  tenían  que  saltar  con  las mismas, 





están obligados  a  dar  saltos  con  los  pies  juntos,  para  llegar  de un  extremo a 
otro del  gimnasio.  Se dividían en dos  subgrupos, de 3‐4 personas  cada uno y 






















miembros  del  grupo  tenían  que  estar  puestos  en  forma  de  “potro”,  con  la  cabeza 











El  estudio  se  ha  llevado  a  cabo  con  la  batería  (ALPHA‐Fitness)  ya  que  es  de  fácil 







 Evaluar  si  con  el  entrenamiento  específico  de  saltos  realizados  se  pueden 







Recogida de  la  talla  y peso de  los  alumnos de  las 
tres  clases,  con  la  previa  autorización  de  sus 
tutoras  para  poder  sacarlos  en  pequeños  grupos 
de 2‐3 alumnos.  














‐ Calentamiento  con  dos  juegos  (cadena 
corta y mancha) 
‐ Explicación  de  la  prueba  a  realizar,  con 
ejemplo visual del profesor 
‐ Realización de  la  prueba  y  recogida de  los 
datos 
‐ Ducha final y cambio de ropa 

















‐ División  de  la  clase  en  dos  subgrupos  y 















Realización  de  la  prueba  de  prensión  manual  en 
horario  de  clase  normal  para  los  alumnos,  con  la 
previa  autorización  de  sus  tutoras  para  poder 
sacarlos en grupos de 2‐3 personas. Para todos los 
grupos, se siguió el mismo esquema: 
‐ Explicación de  la prueba a  realizar a  todos 
ellos 
‐ Realización de la prueba 







Explicación  previa  a  los  alumnos  de  que  las  dos 







































‐ Práctica  de  toda  la  clase  conjunta  de  la 
técnica de salto, todos ellos puestos en una 
línea  simulando  la  realidad  y  realizando  el 
salto 3‐4 veces 
‐ Realización  de  la  prueba  de  todos  los 
alumnos,  2  veces  de  forma  correcta  y  la 
posterior recogida de datos 



















‐ Lectura  de  pregunta  en  pregunta  y 
explicación de una en una 
‐ Recogida de los cuestionarios 












VIERNES 12  ENTREGA  DE  LA  CARTA  TANTO  A  LA  DIRECTORA  DEL 
COLEGIO COMO AL PROFESOR DEL COLEGIO PARA PEDIR 
PERMISO PARA REALIZAR LAS PRUEBAS 
LUNES 15  ENTREGA  DE  LA  CARTA  A  LOS  ALUMNOS,  EXPLICÁNDO 
EN QUE CONSISTE TODO Y DEJÁNDO DE PLAZO HASTA EL 
JUEVES  25  DE  ENERO,  POR  SI  LOS  PADRES  TENÍAN 
ALGUNA DUDA. 
JUEVES 25  FIN DEL PLAZO PARA ENTREGARME LA AUTORIZACIÓN 

































LUNES 5  PRIMERA  SESIÓN  DE  PRÁCTICA  PARA  MEJORAR  LOS 
SALTOS CON 4º A Y 4º C 
MARTES 6  PRIMERA  SESIÓN  DE  PRÁCTICA  PARA  MEJORAR  LOS 
SALTOS CON 4ºB 
JUEVES 8  SEGUNDA  SESIÓN  DE  PRÁCTICA  PARA  MEJORAR  LOS 
SALTOS 
LUNES 12  RECOGIDA  DE  DATOS  SOBRE  EL  SALTO  DE  LONGITUD 
CON 4º A Y 4º C 
MARTES 13  RECOGIDA  DE  DATOS  SOBRE  EL  SALTO  DE  LONGITUD 
CON 4ºB 
ABRIL   JUEVES 12  REALIZACIÓN  DE  LA  ENCUESTA  YAP‐S  CON  LAS  TRES 
CLASES 















acerca  de  la  batería  ALPHA‐Fitness  y  se  contactó  tanto  con  la  dirección  del  centro 




como un  espacio  para que  los  padres/madres/tutores  legales  dieran  consentimiento 
para poder hacerlas.  

















Después de  ver  los  resultados,  pensamos en  realizar  dos  sesiones dedicadas  al  salto 




genética  o  el  entrenamiento  influye  en  algo.  Por  ello,  las  dos  primeras  sesiones  de 
















Esta parte de  la  investigación es  la más  importante,  ya que es donde  se  llegan a  las 
















Para  la  recogida  de  datos,  se  ha  usado  la  observación  como  técnica  principal.  He 
contado con la ayuda del profesor de Educación Física para la recogida de datos. 
Se  les  explicaba  la  prueba  que  tenían  que  realizar  y  conforme  las  realzaban,  se 
apuntaban  los  datos  en  las  tablas  que  previamente  se  prepararon  (anexos  IV  y  V). 
Además de esto, en las pruebas donde se realizaban dos veces, en algunos casos nos 
quedábamos con el mejor registro y en otros se tomaban los dos intentos.  
En  cuanto  a  los  instrumentos  que  han  sido  necesarios,  son  de  fácil  acceso  y  son 
habituales  en  los  centros  educativos.  El  menos  común  es  el  dinamómetro  y  podría 
pedirse en préstamo en la universidad: 
 Báscula (marca Salter Max Analyser Scale) 















































DT  5,78  8,15  3,28 
 
La  tabla 5 nos muestra que  las chicas  tienen una talla media  (M) de 136,11 cm y  los 
chicos  de  140,11  cm.  Los  valores  de  la  desviación  típica  (DT)  son  de  6,17  y  5,78 
respectivamente.  Los  valores medios  (M)  de  peso  fueron  de  33,4  kg  en  las  chicas  y 
37,21 kg en los chicos y  la desviación típica (DT) de 6,7 y 8,15 en chicas y chicos. Por 
último,  en  cuanto  al  IMC,  las  chicas  tuvieron  una media  (M)  de  17,68    con  2,39  de 
desviación típica (DT) y, por su parte, los chicos marcaron 18,84 de media (M) y 3,28 de 
desviación típica.  














































































































La  tabla nos muestra  los valores medios y  la desviación  típica que  tuvieron  tanto  las 
chicas como los chicos en cuanto a la composición corporal.  
Las  chicas  tuvieron  una media  (M)  de  18,06  en  “body  fat”,  64,69  en  “body wáter”, 
17,83 en BMI, 52,84 en “muscle mass”, 897,89 en BMR y 1,33 en “bone mass” y una 






Además  de  esto,  hemos  encontrado  en  3  valores  significativamente  diferentes.  En 
cuanto a la masa muscular y a la masa ósea, hay una diferencia significativa (p<0,001) 























































































































































mayor  en  todas  las  pruebas  realizadas,  como  son  la  prensión  manual  tanto  con  la 











































































































































mitocondrias  en  la  masa    muscular  que  interviene  en  el  trabajo;  por  ello,  es  fácil 
comprender  que,  en  valores  absolutos,  el  niño  incrementa  este  valor  hasta  que 
termina el proceso de crecimiento, aproximadamente los 20 años en los hombres y los  
14‐16  años  en  las  mujeres,  mientras  que  en  valores  relativos  al  peso  corporal,  el 
consumo de oxígeno tiene valores semejantes al de los adultos y alcanza su pico hacia 
los 9 años. Hasta los 12 años, el incremento es paralelo en los dos sexos, aunque desde 
los  5  años  los  varones  presentan  valores  ligeramente  superiores  (Morehouse  et  al, 
1986)  
Como criterio global de la capacidad de entrenamiento, el VO2máx., tiene para niños 









En  cuanto  al  consumo  máximo  de  oxígeno,  es  sabido  que  el  VO2  incrementa 
linealmente hasta alrededor de los 16 años de edad en hombres, y en mujeres hasta 
los  13  años.  Antes  de  los  10‐12  años  el  promedio  de  VO2  máx  en  niñas  alcanza 








En  este  mismo  sentido,  Manno  (1994),  señala  que  recientes  investigaciones  han 
demostrado  que  un  entrenamiento  sistemático  entre  los  3  y  5  años  conduce  a 
progresos  notables  hasta  el  80%  en  niños  y  el  50%  en  niñas;  evidentemente,  las 
características psicológicas de estas edades hacen aconsejable excluir trabajos de esta 
naturaleza,  pero  dichos  estudios  suponen  una  demostración  de  la  capacidad  de 
adaptación del organismo, incluso en edades tempranas.  
 
Como  se  puede  observar  con  estos  datos,  las  chicas  de  4º  están  entre  los  valores 









es  decir,  perfil  cardiometabólico  saludable,  se  ha  calculado  utilizando  los  nuevos 







































































En cuanto a  los  resultados de  la prueba de salto, el grupo  femenino tuvo una media 
(M) de 1,31 cm en el mejor salto 1 y una media (M) 1,33 cm en el mejor salto 2 y una 
desviación  típica  (DT) de 0,19 en ambos saltos. Por  su parte,  los chicos  tuvieron una 
media  (M)  de  1,39  tanto  en  el  mejor  salto  1  como  en  el  mejor  salto  2,  siendo  la 
desviación típica (DT) de 0,19 en el mejor salto 1 y de 0,2 en el mejor salto 2.  




























































A  continuación,  se  mostrarán  una  serie  de  gráficas  donde  se  han  registrado  los 

















































son  los  que  disfrutan  algo.  Valores  casi  iguales  aparecen  a  la  hora  de  preguntar  el 
grado de disfrute de las clases de Educación Física, un 92% disfrutan entre bastante y 
mucho.  Sin  embargo,  a  la  hora  de  preguntar  si  disfrutan  haciendo  Educación  Física, 




Esto  se  puede  deber  a  que  no  estamos  enfocando  la  actividad  física  en  el  camino 























































































Tal  y  como nos muestra  la gráfica,  vemos que  tres de cada cuatro chicos estuvieron 
practicando deporte o corriendo durante  los  recreos casi  todo el  tiempo  (76%). 4 de 
ellos estuvieron mucho  tiempo, dato positivo,  siendo únicamente 3 alumnos  los que 
estuvieron muy poco o la mitad del tiempo realizando actividad física. Sin embargo, las 
chicas  se  reparten  de  forma  más  equitativa  entre  los  valores  poco  (22%),  la  mitad 
(18%), mucho (26%) y casi todo el tiempo (33%). Esto se puede deber a que la mayoría 
de  chicos  juegan  juntos  los  famosos  “partidillos  de  clase”  jugando  con  ellos  alguna 







que  realice  cada  alumno.  Si  realizas  una,  como  puede  ser  baloncesto,  judo, 
balonmano…  se  suele  entrenar  2  días  a  la  semana  mientras  que  si  realizas  2 
extraescolares este número asciende a 4 entrenamientos semanales. 
Como dato a resaltar es que el 62% de los chicos realizan de 4 a 5 días actividad por las 
































Tal y  como nos muestra  la gráfica, vemos que  la mayoría de ellos, durante el último 
sábado,  hicieron  una  alta  cantidad  de  actividad  física.  Esto  puede  ser  debido  a  que 
tenían partido o competición del deporte que ellos practican, donde se suele jugar de 
























































































hora  la  televisión,  siendo  la  mitad  de  las  chicas  las  que  se  sitúan  en  este  rango. 
Únicamente el 5% de  los alumnos vio más de 2 horas  la  televisión, dato que es muy 
positivo ya que no se recomienda el abuso y la continua exposición a las pantallas.  
Las  situaciones  donde  han  podido  ver  la  televisión  son  a  la  hora  de  terminar  la 
tarea/extraescolar  antes  de  cenar  o  bien  durante  la  cena,  ya  que  es  común  en 
bastantes  hogares  tener  una  televisión  tanto  en  la  cocina  como  en  el  salón,  lugares 







Más  llamativo aún son  los resultados de esta pregunta, ya que se demuestra que  las 
chicas  juegan menos  tiempo a  los videojuegos que  los chicos. Un 78% de ellas  juega 
entre nada y menos de 1 hora, siendo un 72% el valor de los chicos en este rango.  


























abuso  de  videojuegos  puede  provocar  adicción,  convulsiones,  comportamiento 

































































 Además  de  esto,  se  les  preguntaba  por  el  uso  del móvil  durante  los  días  de 
colegio, no los fines de semana. Muchos de estos alumnos entre semana tienen 
prohibido  el  uso  del  móvil,  relegando  su  uso  a  los  sábados  y  domingos 
únicamente.  
Sin embargo, estos resultados son positivos ya que el retrasar la “necesidad” del móvil 





Analizando  los  resultados  y observando  las  tablas  y  gráficos que  se  incluyen en este 
trabajo,  podemos  concluir  que  las  dos  clases  tienen  unas  características  físicas 




son  la  masa  muscular,  masa  ósea  y  el  BMR  (metabolismo  basal).  Además  las 
desviaciones obtenidas  son bastante  similares  y  bajas  en  los  dos  géneros,  lo  cual  se 





Con  estos  datos  se  puede  concluir  que,  en  cuanto  a  las  características  físicas  de  un 
género y otro, no hay grandes diferencias. Sin embargo,  la composición corporal nos 
demuestra  que  si  hay  diferencia  en  algunos  aspectos,  como  el  de  masa  muscular, 
aspecto  que  posteriormente  afectará  a  los  resultados  de  la  prueba  de  fuerza  de 










‐ Las chicas  se ajustan a  los niveles de media de España,  siendo 1cm de media 







‐ Los  chicos  superan  la  media  tanto  de  talla  como  de  peso  de  forma 
considerable. Tienen casi 6cm más de media de altura y pesan 7kg más que la 
media española.  




Observando  la  tabla  de  los  resultados  de  las  distintas  pruebas  (fuerza  de  prensión 






actividad  física  de  una  persona  condiciona  su  nivel  de  condición  física  y  además  su 






la  velocidad,  resistencia,  fuerza… mientras  que  las  chicas,  la  gran  mayoría,  realizan 
distintos  tipos  de bailes  o  gimnasia  rítmica donde es  la  flexibilidad  la  capacidad que 
más  se  trabaja.  Por  tanto,  los  chicos  han  desarrollado  más  específicamente  las 
cualidades físicas que han sido medidas en este proyecto.  







Al contrario de  lo esperado,  los resultados muestran mucha  igualdad entre  los saltos 
pre‐entreno (realizado en el mes de febrero) y los saltos post‐entreno (realizado en el 





para  poder  mejorar  el  salto.  Además  de  esto,  las  actividades  que  se 
realizaron en  las sesiones estaban relacionadas todas ellas con el salto 
pero en  la  versión  “juego”,  ya que  son aún muy pequeños  como para 
realizar  entrenamientos de  fuerza propiamente dicho.  Por último,  con 
los ejercicios no se trabajaba la técnica de salto, ya que se basaba en la 
realización de distintos saltos.  
 Otra  de  las  conclusiones  es  que  no  hubo  tiempo  material  para  la 
mejoría, ya que con un entrenamiento específico de fuerza y técnica, se 
necesitan  de  4  a  6  semanas  para  empezar  a  notar  resultados 
significativos.  
2.3.6.4 Resultados de la encuesta YAP‐S  
De  la  encuesta  realizada,  se  pueden  sacar  varias  conclusiones  que  a  continuación 
explicaremos: 
 De los 56 alumnos encuestados, todos ellos salvo 1 alumno (chico), realizan al 
menos  1  actividad  extraescolar,  algo  positivo  ya  que  como  bien  es  sabido  la 
práctica de  actividad  física  es  necesaria. Además de esto,  es  llamativo que  la 
gran mayoría de las chicas, realizan actividades extraescolares que se reparten 
entre zumba y gimnasia rítmica, disciplinas relacionadas con el baile, la danza y 
las  actividades  coordinativas.  Los  chicos  tienen  un  rango  más  variado  pero 


















vienen en otro medio de  transporte. Habría que  ver  el  lugar donde  viven  los 





En  cuanto  a  las  incidencias  que  han  surgido  a  lo  largo  de  estos  3 meses,  podemos 
destacar: 
‐ A la hora de la realización de las distintas pruebas, coincidía que determinados 
alumnos no habían  ido  a  clase o  que  estaban  lesionados por  lo  que,  en  esos 
casos  y  siempre  respetando  las  mismas  condiciones  que  tuvieron  sus 
compañeros, se les tuvo que realizar las pruebas más tarde en horario escolar 
pero no en la clase de Educación Física 
‐ Debido  a  baja  del  profesor  de  Educación  Física,  había  días  en  los  que  las 
pruebas  no  se  podían  hacer  y  tenían  que  relegarse  a  la  próxima  sesión.  Esto 
como tal no es un impedimento, si bien es cierto que cuanto más tarde tuviera 





‐ No  todos  los  alumnos de  las  distintas  clases  rellenaron  la  autorización por  lo 
que,  mientras  el  grueso  de  la  clase  realizaban  las  pruebas,  ellos  tenían  que 
estar sin molestar realizando  distintos juegos que proponía el profesor. Gracias 
a  que  estábamos  dos  docentes  esto  no  originó  una  gran  pérdida  de  tiempo 
pero  si  despistes  en  algunos  alumnos  que  estaban  siendo  evaluados.  El 






Llevar una vida activa  influye directamente en  la condición física de  los alumnos. Los 
datos de esta  investigación nos  llevan a afirmar esta  frase, donde  se ha demostrado 







alcanzado  de  forma  satisfactoria  o,  por  el  contrario,  no  hemos  llegado  a  su 
consecución.  




desarrollo madurativo    existen  diferencias  significativas  entre  el  género masculino  y 





Por  último,  en  el  objetivo  (evaluar  si  con  el  entrenamiento  específico  de  saltos 
realizados se pueden mejorar los resultados obtenidos en la primera medición o por el 
contrario  todo  es  pura  genética  (prueba  de  salto)  en  lugar  de  aprendizaje)  hemos 
podido observar que, por lo menos con dos entrenamientos, la mejora en cuanto a la 
prueba  de  salto  no  es  significativa,  por  lo  que  el  entrenamiento  no  ha  sido  muy 





sesiones  los  resultados  de  la  prueba  de  salto  a  pies  juntos  mejoraran  de  forma 
significativa.  
Otro aspecto a destacar es  la necesidad de tiempo para  la  realización de todas estas 
pruebas  y  el  posterior  análisis.  Además  de  esto,  contar  con  una  ayuda  (alumno  de 
prácticas, profesor  libre…) es recomendable a  la hora de  la recogida de datos y de  la 
realización de las pruebas, para el control y el ahorro de tiempo.  
Otro aspecto a destacar es  la dificultad del análisis de los datos obtenidos ya que los 
conocimientos  que  se  poseían  acerca  de  estadística  no  eran  los  suficientes  y  los 
análisis eran complejos. Por ello, ha sido necesaria la visualización de varias tutoriales 
además  de  los  consejos  de  mi  tutora  para  la  explicación  del  uso  correcto  de  los 
distintos programas usados.  
La obesidad de  los  jóvenes es uno de  los problemas más  importantes de este nuevo 
siglo “en lo que se refiere a la población infantil, nuestro país presenta una de las cifras 
más altas, solo superada en Europa por lo niños de Italia, Malta y Grecia” (Contreras, 
2017)  y  cada  vez  aumenta  más  debido  a  los  malos  hábitos  y  sedentarismo  “estos 
cambios  alimentarios  se  combinan  con  cambios  de  conductas  que  suponen  una 
reducción de la actividad física” (Contreras, 2007). 
 
En  cuanto  a  cómo  se  podría  mejorar  esta  inactividad  física  general,  es  importante 
darnos cuenta de que, nosotros como futuros docentes de Educación Física, podemos 
hacer  muchas  cosas  y  tenemos  en  nuestras  manos  la  posibilidad  de  cambiar  esta 
situación de sedentarismo en la que estamos avanzando.  
Hay  un  sinfín  de  actividades  que  se  pueden  realizar,  unas  relacionadas  sobre  la 
importancia de  los distintos aspectos de hábitos saludables, haciendo charlas con  los 















forma  de  instaurar  ese  estilo  de  vida  en  sus  hijos.  Dar  paseos,  ir  a  andar  en  bici… 
cualquier actividad que implique movimiento será beneficiosa para todos ellos.  




quieren  instaurar  ese  mínimo  obligatorio  en  la  ESO.  Además  de  eso,  deberían 
instaurarlo también en Primaria.  





son  solo  15  alumnos  por  día  los  que  la  realizan,  por  lo  que  es  un  índice muy  bajo 
comparado con la gran cantidad de alumnado que come en el colegio.  
Como  se  ha  podido  observar,  pese  a  que  las  chicas  en  las  distintas  pruebas 
realizadas   a  lo  largo del proyecto obtuvieron peores resultados que los chicos, el 
100% son saludables siguiendo los criterios internacionales de referencia mientras 
que un 17% de los chicos resultaron ser no saludables.  
Analizando  a  aquellos  alumnos  que  han  resultado  ser  “unfit”,  es  decir,  no 
saludables, se puede observar que uno de ellos se describe como muy sedentario, 





restantes  si  realizan  extraescolares  pero  pasan mucho  tiempo  con  los  diferentes 
aparatos  electrónicos.  Por  ello,  podemos  ver  una  relación directa  de  todos  estos 
aspectos  con  el  nivel  de  salud  de  los  alumnos.  Además  de  esto,  las  chicas,  tal  y 
como nos muestra el cuestionario YAP‐S modificado son activas y realizan actividad 





Después  de  llevar  a  cabo  la  batería  ALPHA‐Fitness,  me  he  podido  dar  cuenta  de 
diversos aspectos  importantes a  tener en cuenta,  los cuales explicaré a continuación 
para que en el futuro alguien pueda utilizarlos.  
Antes de empezar con  la  realización de  los  test,  conviene  tener claro si es posible  la 
realización  del mismo,  teniendo  en  cuenta  aspectos  como  el  tiempo  y  los  recursos, 
tanto materiales como humanos. Una vez que nos cercioremos de que contamos con 
lo necesario, conviene hablar con las distintas personas responsables de cada alumno 
para  pedir  permiso  de  realizar  las  pruebas.  En  este  caso  y  por  experiencia  propia, 
pienso  que  la  mejor  forma  de  hacerlo  es  por  medio  de  una  carta,  donde  aspectos 
como  información  acerca  de  las  pruebas,  el  porqué  de  las  pruebas  y  permiso  para 
autorizar a sus hijos no pueden faltar. Todo ello debe estar en un vocabulario que todo 




Además de esto,  hablar  con  los  alumnos  sobre  la  realización del  estudio  es  igual  de 
importante.   Que  sepan de qué van  las pruebas, por  y para qué  se hacen y pedirles 
total compromiso a la hora de realizarlas.  Explicarle la idea de que van a realizar unas 


















las  pruebas,  siempre  va  a  haber  alumnado  que  necesite  refuerzos  positivos  o 
animación  por  parte  del  profesorado  para  realizar  la  prueba  a  su máximo nivel.  Por 
ello, es conveniente animar a todo el mundo para que los resultados sean los mejores 
posibles.  Además  de  esto,  una  buena  forma  de  perder  el  menor  tiempo  posible  es 
tener  todos  los materiales  necesarios  para  la  realización  de  las  pruebas  preparados 
antes de tiempo. En mi caso, al estar dos docentes, mientras él se llevaba a clase a los 





ejemplo  visual  por  medio  del  profesor.  Así  se  evita  la  repetición  de  la  actividad  y 
consigues  asegurarte  que  salga  todo  a  la  primera,  ahorrando  un  tiempo  que  luego 
puede ser beneficioso.  
También  es  conveniente  tener  preparada  la  plantilla  de  recogida  de  datos,  con  los 







Si  bien  es  cierto  que  realizar  por  primera  vez  la  batería  supone  bastante  tiempo  de 
preparación, la puesta en práctica de las demás en el futuro mucho de este trabajo se 
ahorra. Primero porque ya se conoce, sabes que errores ha habido y con ello se sabe 
cómo  intervenir  para  solucionarlos.  Además  de  esto,  aspectos  como  la  carta  a  las 
familias,  explicaciones  a  los  alumnos,  preparar  el  material  necesario,  tener  las 
plantillas para  la  recogida de datos  junto con el posterior análisis… son cosas que ya 
están hechas y no tienes que volver a hacerlas.  
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Soy Gaizka Legarra, un alumno de cuarto curso de Magisterio Educación Primaria en la 
Universidad Pública de Navarra. Actualmente estoy realizando las prácticas de 
Educación Física en el colegio Cardenal Ilundain.  
Durante los meses de Noviembre a Abril estaré en el centro como profesor en prácticas 
y al mismo tiempo,  realizaré un Trabajo Fin de Grado (TFG), para lo cual solicito su 
colaboración. 
El proyecto se realiza en torno al estudio de la obesidad infantil, uno de los aspectos que 
más preocupan en la sociedad actual ya que los estudios concluyen que la obesidad 
incrementa la aparición de enfermedades como la diabetes o enfermedades 
cardiovasculares, entre otras. 
Para la realización del TFG, me ha sido asignado el siguiente tema: “Aplicación Batería 
Alpha Fitness en escolares” tutorizado por la profesora ALICIA MARIA ALONSO 
MARTINEZ.  
La batería AlphaFitness consiste en la realización de varios tests que buscan analizar la 
condición física de las personas, más concretamente de los niños y adolescentes, 
relacionándola con su salud. Las pruebas que se llevarían a cabo en este caso serian:  
- Salto con pies juntos para medir la distancia de salto en parado (test de fuerza de 
miembros inferiores),  
- Fuerza de prensión manual ( test de fuerza de miembros superiores) 
- Una prueba que mide la velocidad, realizando un recorrido en zig-zag con 
sprints (test de velocidad).  
- Test de la CourseNavette, (prueba de resistencia). 







Escribo esta carta para solicitar su permiso para realizar dichas pruebas a sus hijos/as a 
lo largo de 2 sesiones de Educación Física, así como tomar datos sobre su talla y peso.  
Del mismo modo será necesaria la realización de fotografías y videos para uso didáctico 
(en caso de que no quieran que su hijo salga por favor especifíquelo en la parte inferior).  
En caso de cualquier duda que tengan no tendré ningún problema en resolverla o dar 
más detalles al respecto si me escriben a siguiente correo:  
legarra.gaizka.hctics1415p@gmail.com 
 
Si está dispuesto a colaborar, firme a continuación.  





madre, padre, tutor autorizo a 
……………………………………………………………………………….  a participar 
en el estudio sobre obesidad y aplicación de la Batería “ALPHA – Fitness” que se 
describe en este documento. 













Buenas tutores/as de  cuarto: 
Soy Gaizka Legarra, alumno de Prácticas III en el centro Cardenal Ilundain. Como bien 
sabéis, estoy poniendo en práctica mi TFG “Aplicación Batería Alpha Fitness en 
escolares” con los alumnos/as de vuestras clases, de cuarto de Primaria. Tengo que 
realizar una serie de pruebas físicas, que se ponen en práctica durante las sesiones de 
Educación Física pero además, tengo que coger tanto la altura como el peso de los 
alumnos.  
Para ello, he pensado ir cogiéndo a los alumnos en pequeños grupos de 3-4 personas en 
horario de clase, para hacerlo más rápido e intentar molestar lo menos posible.  
Escribo esta carta con el propósito de comunicar la idea que quiero llevar a cabo y ver si 
habría algún problema en sacar a los alumnos. Así mismo, me gustaría saber si no hay 
ningún inconveniente en sacar a los alumnos, además de escuchar posibles horarios que 
os vinieran a vosotros bien para ello.  






















(Youth Activity Profile–Spain) 
Perfil de Actividad Física en jóvenes 
El cuestionario YAP-Ste pregunta acerca del tiempo que permaneces haciendo actividad física 
(tanto en el colegio como fuera del mismo) y tiempo que dedicas a actividades sedentarias. 
 Actividades físicas son aquellas que implican acciones como caminar, correr, o 
moverse, como por ejemplo, montar en bicicleta y bailar, así como practicar deportes 
y juegos en la calle que impliquen una gran cantidad de movimiento. 
 Las actividades sedentarias incluyen acciones tales como ver la televisión, jugar a 
videojuegos, jugar con el ordenador o a juegos de mesa en tu tiempo libre. NO está 
incluido el tiempo que estás sentado mientras comes o haces los deberes. 
En la mayoría de las preguntas debes responder pensando en los últimos 7 días, pero a 
veces te preguntaremos sobre lo que haces en un día normal (en todas las semanas). Debes 
ser honesto, NO hay respuestas malas ni buenas. 
 
Antes de empezar, necesitamos conocer algunos datos sobre tu colegio y sobre ti. 
Rodea tu género:  Niño Niña 
Rodea tu nivel educativo: Primaria  
Rodea tu curso: 1 2 3 4 5 6 
¿Cuántos días a la semana tienes clase de Educación Física? 
a. 0 días (nunca) 
b. 1 día 
c. 2 días 
d. 3 días 
e. 4 días 
f. 5 días (todos) 
¿Cuántos recreos tienes al día? 
a. 0  (ninguno) 
b. 1  














1. Iral colegio: ¿cuántos días fuiste andando o en bicicleta al colegio? (si no lo recuerdas con 
exactitud, intenta señalar la respuesta más adecuada) 
a. 0 días (nunca) 
b. 1 día 
c. 2 días 
d. 3 días 
e. 4-5 días (todos los días) 
2. Actividad durante las clases de Educación Física: durante las clases de Educación Física, 
¿con qué frecuenciaestuviste corriendo y moviéndoteen juegos o actividades organizadas por el 
profesor?(si no tuvisteEducación Física, elige “no tuveEducación Física”) 
a. No tuveEducación Física 
b. Muy poco tiempo 
c. Poco tiempo 
d. Más o menos la mitad del tiempo 
e. Mucho tiempo 
f. Casi todo el tiempo 
g.  
3. Actividad durante los recreos:durante los recreos, ¿con qué frecuencia estuvistepracticando 
deporte, andando, corriendo o jugando de forma activa?(si no tuvisterecreos, elige “no tuverecreos 
en el colegio”) 
a. No tuverecreos en el colegio 
b. Muy poco tiempo 
c. Poco tiempo 
d. Más o menos la mitad del tiempo 
e. Mucho tiempo 
f. Casi todo el tiempo 
e. 4 












A continuación te preguntaremos sobre tu actividad física en el colegio. Esto incluye las clases de 
Educación Física, pero también la actividad que haces en los recreos, así como en el 
caminoalcolegio y en la vuelta a casa. Responde pensando en la actividad física que has hecho en el 





4. Actividad durante el descanso para comer: durante el descanso para comer al mediodía en el 
comedor del colegio, ¿con qué frecuencia estuvistemoviéndote, andando o jugando?(si no 
almorzasteen el comedor del colegio, elige “no comíen el colegio”) 
a. No comí en el colegio 
b. Muy poco tiempo 
c. Poco tiempo 
d. Más o menos la mitad del tiempo 
e. Mucho tiempo 
f. Casi todo el tiempo 
5. Volver del colegio: ¿cuántos días volviste del colegio andando o en bicicleta?(si no lo recuerdas 
con exactitud, intenta señalar la respuesta más adecuada) 
a. 0 días (ningún día) 
b. 1 día 
c. 2 días 
d. 3 días 






6. Actividad antes del colegio: Antes de empezar el colegio (entre las 6:00 y las 8:30-9:00 de la 
mañana), ¿cuántos días hiciste actividad física durante al menos 10 minutos?(aquí se incluyen 
actividades realizadas en casa, colegio u otro lugar pero NOel ir andando o en bicicleta al colegio) 
a. 0 días (ningún día) 
b. 1 día 
c. 2 días 
d. 3 días 
e. 4-5 días (todos los días) 
f.  
7. Actividad después del colegio: Después de volver del colegio (entre las 13:00-15:00), ¿cuántos 
días hiciste actividad física durante al menos 10 minutos?(se incluyen actividades como jugar con 
amigos/familia, deportes de equipo o clasesen las que hagas actividad física, pero NO la vuelta del 
colegio andando o en bicicleta) 
a. 0 días (ningún día) 
b. 1 día 
c. 2 días 
d. 3 días 
e. 4-5 días (todos los días) 
8. Actividad por las tardes: Por las tardes (entre las 17:00 y las 22:00), ¿cuántos días hiciste 
actividad física durante al menos 10 minutos?(se incluyen actividades como jugar con 
amigos/familita, deportes de equipo o clases en las que hagas actividad física, pero NO la vuelta del 
colegio andando o en bicicleta) 
a. 0 días (ningún día) 
Estas preguntas son sobre tu nivel de actividad física en distintos periodos (fuera del colegio). Aquí 
se incluyen tanto a las actividades deportivas estructuradas como el tiempo en el que juegas con 
amigos, bailas o haces tareas de casa (ordenar habitación, limpiar, etc.). Responde pensando en la 




b. 1 día 
c. 2 días 
d. 3 días 
e. 4-5 días (todos los días) 
9. Actividad en sábados:¿Cuánta actividad física hiciste el sábado pasado? (se incluye ejercicio 
físico, tareas de la casa, excursiones con la familia, deportes, baile o juegos. Si no lo recuerdas con 
exactitud, intenta señalar la respuesta más adecuada) 
a. Nada de actividad física (0 minutos) 
b. Muy poca actividad física (1-30 minutos) 
c. Una cantidad media de actividad física (31-59 minutos) 
d. Mucha actividad física (1-2 horas) 
e. Una gran cantidad de actividad física (más de dos horas) 
f.  
10. Actividad en domingos:¿Cuánta actividad física hiciste el domingo pasado? (se incluye ejercicio, 
trabajos, excursiones con la familia, deportes, baile o juegos. Si no lo recuerdas con exactitud, intenta 
señalar la respuesta más adecuada) 
a. Nada de actividad física (0 minutos) 
b. Muy poca actividad física (1-30 minutos) 
c. Una cantidad moderada de actividad física (31-59 minutos) 
d. Mucha actividad física (1-2 horas) 





11. Tiempo viendotelevisión: ¿Cuánto tiempo estuviste viendo la televisión fuera del colegio? 
(incluye el tiempo que estuviste viendo películas o deportes, pero NO jugando a videojuegos) 
No vi nada la televisión 
Vi la televisión menos de 1 hora al día 
a. Vi la televisión entre 1-2 horas al día 
b. Vi la televisión más de 2 horas y hasta 3 horas al día 
c. Vi la televisión más de 3 horas al día 
12. Tiempo con videojuegos: ¿Cuánto tiempo estuviste jugando a videojuegos fuera del colegio? 
(incluye jugar a la Nintendo DS, wii, Xbox, PlayStation, juegos en tu móvil, tablets/iPad u otras consolas. 
NO incluir juegos con ordenador) 
a. No juguénada con consolas 
b. Jugué menos de 1 hora al día 
c. Juguéentre 1-2 horas al día 
d. Juguémás de 2 horas y hasta 3 horas al día 
e. Juguémás de 3 horas al día 
13. Tiempo con ordenador: ¿Cuánto tiempo estuviste usando el ordenador fuera del colegio? (NO 
se incluye el uso para hacer deberes, pero SÍ el tiempo en Facebook, navegando en internet, chateando, 
jugando a videojuegos o juegos online) 
Estas preguntas son sobre el tiempo que pasas descansando y sentado. Probablemente estés sentado 
mientras comes, haces los deberes o tocas instrumentos musicales; pero también puedes estar sentado 
cuando ves la televisión, juegas a videojuegos, usas el ordenador, el móvil, tablets/ iPad u otros. 
Responde a estas preguntas pensando en el tiempo que has pasado sin moverte durante estas 





a. No usé el ordenador para estas actividades 
b. Usé el ordenador menos de 1 hora al día  
c. Usé el ordenador entre 1-2 horas al día  
d. Uséel ordenador más de 2 horas y hasta 3 horas al día  
e. Uséel ordenador más de 3 horas al día  
14. Tiempo con teléfonomóvil: ¿Cuánto tiempo estuviste usando tu móvil fuera del colegio? (esto 
incluye el tiempo hablando por teléfono y escribiendo mensajes. Si no tienes móvil y nousas nunca el de 
tus padres o algún amigo, elige la opción “no uso nunca el móvil”) 
a. No usénunca el móvil  
b. Usé el móvil menos de 1 hora al día  
c. Usé el móvil entre 1-2 horas al día  
d. Uséel móvil más de 2 horas y hasta 3 horas al día  
e. Uséel móvil más de 3 horas al día  
15. Hábitos sedentarios en una semana normal (NO sólo la última semana):¿Cuál de las 
siguientes frases define mejor tus hábitos sedentariosen casa? 
a. Apenas estoy sentado en mi tiempo libre 
b. Estoy sentado durante poco tiempo en mi tiempo libre 
c. Estoy sentado una cantidad moderada de tiempo en mi tiempo libre 
d. Estoy sentado mucho tiempo en mi tiempo libre 
e. Estoy sentado casi todo el tiempo en mi tiempo libre 
16- ¿Qué actividad física o deporte prácticas de formas extraescolar? Si es más de uno 
escríbelo.  
DEPORTE                                                         HORAS SEMALAES 
___________________                                   ___________________________ 
___________________                                   ___________________________ 
17- En el deporte que realizas, ¿commpites o únicamente entrenas con tus compañeros? 
 
18- Realizas alguna actividad extraescolar no física (aloha, clases particulares…) 
_________________ 
_________________ 
19. ¿Cuánto tiempo diario dedicas al estudio o realización de tareas? 
 
20. Por último, escribe el mes y año de nacimiento tuyo. Ejemplo: Diciembre de 1996 
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PERIODO Fases (Minutos) VELOCIDAD Nº DE LARGOS DISTANCIA TOTAL (m)
1 1 8,5 7 140
2 2 9 8 300
3 3 9,5 8 450
4 4 10 8 620
5 5 10,5 9 800
6 6 11 9 980
7 7 11,5 10 1180
8 8 12 10 1380
9 9 12,5 10 1580
10 10 13 11 1800
11 11 13,5 11 2020
12 12 14 12 2260
13 13 14,5 12 2500
14 14 15 13 2760
15 15 15,5 13 3020
16 16 16 13 3280
17 17 16,5 14 3560
18 18 17 14 3840
19 19 17,5 15 4140







Prueba de muestras independientes 
 Prueba T para la 
igualdad de medias 
95% Intervalo de 




Se han asumido 
varianzas iguales 
,766 7,226 




Se han asumido 
varianzas iguales 
-,2268 7,8627 




Se han asumido 
varianzas iguales 
-2,8632 4,6735 




Se han asumido 
varianzas iguales 
-,5749 5,5826 




Se han asumido 
varianzas iguales 
-,5820 2,5372 




Se han asumido 
varianzas iguales 
4,5288 11,1966 







Se han asumido 
varianzas iguales 
69,807 279,130 




Se han asumido 
varianzas iguales 
,3298 ,5538 




Se han asumido 
varianzas iguales 
-,3945 2,7202 




Se han asumido 
varianzas iguales 
,7023 2,7791 




Se han asumido 
varianzas iguales 
-,02530 ,18121 




Se han asumido 
varianzas iguales 
-2,19026 -,29608 




Se han asumido 
varianzas iguales 
,2662 3,5417 




Se han asumido 
varianzas iguales 
,0673 3,6402 








Se han asumido 
varianzas iguales 
-,04161 ,16789 





Se han asumido 
varianzas iguales 
1,42217 9,82873 






































Salida creada 04-MAY-2018 14:02:48 
Comentarios  
Entrada Conjunto de datos activo ConjuntoDatos1 
Filtro <ninguno> 
Ponderación <ninguno> 
Segmentar archivo <ninguno> 
N de filas en el archivo de 
datos de trabajo 
58 
Manejo de valores perdidos Definición de perdidos Los valores perdidos 
definidos por el usuario se 
trata como valores perdidos. 
Casos utilizados Las estadísticas para cada 
análisis se basan en los 
casos sin datos perdidos o 
fuera de rango para cualquier 





Sintaxis T-TEST GROUPS=sexo(1 2) 
  /MISSING=ANALYSIS 
/VARIABLES=talla peso 
bodyfat bodyagua BMI 
masamuscular BMR 
bonemass IMC course 
mejorsalto 
    velocidad manoizquierda 
manoderecha salto2entreno 
  /CRITERIA=CI(.95). 
Recursos Tiempo de procesador 00:00:00,00 




Estadísticas de grupo 
 
sexo N Media 
Desviación 
estándar 
Media de error 
estándar 
talla 1 28 140,11 5,776 1,092 
2 27 136,11 6,166 1,187 
peso 1 28 37,214 8,1536 1,5409 
2 27 33,396 6,7012 1,2896 
bodyfat 1 28 18,961 8,0198 1,5156 
2 27 18,056 5,6669 1,0906 
bodyagua 1 28 67,196 6,6512 1,2570 
2 27 64,693 4,4806 ,8623 
BMI 1 28 18,804 3,2838 ,6206 




masamuscular 1 28 60,707 7,0623 1,3347 
2 27 52,844 5,0613 ,9741 
BMR 1 28 1072,36 212,763 40,208 
2 27 897,89 171,124 32,933 
bonemass 1 28 1,771 ,1979 ,0374 
2 27 1,330 ,2163 ,0416 
IMC 1 28 18,843 3,2807 ,6200 
2 27 17,680 2,3907 ,4601 
course 1 29 5,121 2,1072 ,3913 
2 25 3,380 1,6155 ,3231 
mejorsalto 1 29 1,3910 ,18682 ,03469 
2 26 1,3131 ,19477 ,03820 
velocidad 1 29 13,6541 1,35579 ,25176 
2 26 14,8973 2,10267 ,41237 
manoizquierda 1 29 15,897 2,9353 ,5451 
2 27 13,993 3,1778 ,6116 
manoderecha 1 29 16,824 3,4483 ,6403 
2 27 14,970 3,2019 ,6162 
salto2entreno 1 29 1,3928 ,20028 ,03719 










Prueba de muestras independientes 
 
Prueba de Levene de 
igualdad de varianzas prueba t para la igualdad de medias 








talla Se asumen 
varianzas iguales 
,341 ,562 2,481 53 ,016 3,996 1,610
No se asumen 
varianzas iguales 
  2,478 52,45
1
,016 3,996 1,612
peso Se asumen 
varianzas iguales 
,479 ,492 1,893 53 ,064 3,8180 2,0166
No se asumen 
varianzas iguales 
  1,900 51,72
0
,063 3,8180 2,0094
bodyfat Se asumen 
varianzas iguales 
1,438 ,236 ,482 53 ,632 ,9052 1,8788
No se asumen 
varianzas iguales 
  ,485 48,65
4
,630 ,9052 1,8672
bodyagua Se asumen 
varianzas iguales 
1,864 ,178 1,631 53 ,109 2,5038 1,5350
No se asumen 
varianzas iguales 
  1,643 47,47
4
,107 2,5038 1,5243
BMI Se asumen 
varianzas iguales 
1,041 ,312 1,257 53 ,214 ,9776 ,7776
No se asumen 
varianzas iguales 







2,029 ,160 4,730 53 ,000 7,8627 1,6622
No se asumen 
varianzas iguales 
  4,759 48,98
9
,000 7,8627 1,6523
BMR Se asumen 
varianzas iguales 




No se asumen 
varianzas iguales 
  3,357 51,36
9
,001 174,468 51,974
bonemass Se asumen 
varianzas iguales 
,779 ,381 7,909 53 ,000 ,4418 ,0559
No se asumen 
varianzas iguales 
  7,896 52,17
6
,000 ,4418 ,0560
IMC Se asumen 
varianzas iguales 
1,248 ,269 1,498 53 ,140 1,1629 ,7765
No se asumen 
varianzas iguales 
  1,506 49,37
6
,138 1,1629 ,7721
course Se asumen 
varianzas iguales 
,682 ,413 3,364 52 ,001 1,7407 ,5175
No se asumen 
varianzas iguales 
  3,430 51,34
9
,001 1,7407 ,5075
mejorsalto Se asumen 
varianzas iguales 
,003 ,953 1,514 53 ,136 ,07796 ,05148
No se asumen 
varianzas iguales 
  1,511 51,79
1
,137 ,07796 ,05160
velocidad Se asumen 
varianzas iguales 
,509 ,479 -2,633 53 ,011 -1,24317 ,47219
No se asumen 
varianzas iguales 







,543 ,464 2,331 54 ,024 1,9040 ,8169
No se asumen 
varianzas iguales 







,245 ,622 2,080 54 ,042 1,8538 ,8911
No se asumen 
varianzas iguales 












No se asumen 
varianzas iguales 





Prueba de muestras independientes 
 
prueba t para la igualdad de medias 
95% de intervalo de confianza de la diferencia
Inferior Superior 
talla Se asumen varianzas iguales ,766 7,226
No se asumen varianzas iguales ,761 7,231
peso Se asumen varianzas iguales -,2268 7,8627
No se asumen varianzas iguales -,2146 7,8506
bodyfat Se asumen varianzas iguales -2,8632 4,6735
No se asumen varianzas iguales -2,8478 4,6581
bodyagua Se asumen varianzas iguales -,5749 5,5826
No se asumen varianzas iguales -,5619 5,5695
BMI Se asumen varianzas iguales -,5820 2,5372
No se asumen varianzas iguales -,5758 2,5311
masamuscular Se asumen varianzas iguales 4,5288 11,1966
No se asumen varianzas iguales 4,5423 11,1831
BMR Se asumen varianzas iguales 69,807 279,130
No se asumen varianzas iguales 70,144 278,792
bonemass Se asumen varianzas iguales ,3298 ,5538
No se asumen varianzas iguales ,3295 ,5541
IMC Se asumen varianzas iguales -,3945 2,7202




course Se asumen varianzas iguales ,7023 2,7791
No se asumen varianzas iguales ,7221 2,7593
mejorsalto Se asumen varianzas iguales -,02530 ,18121
No se asumen varianzas iguales -,02559 ,18151
velocidad Se asumen varianzas iguales -2,19026 -,29608
No se asumen varianzas iguales -2,21826 -,26808
manoizquierda Se asumen varianzas iguales ,2662 3,5417
No se asumen varianzas iguales ,2607 3,5473
manoderecha Se asumen varianzas iguales ,0673 3,6402
No se asumen varianzas iguales ,0721 3,6354
salto2entreno Se asumen varianzas iguales -,04161 ,16789
No se asumen varianzas iguales -,04116 ,16744
 
 
 
 
 
  
 
